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Sprawy w promieniu 3 km pielgrzym zalatwia na piechote

Stopa pielgrzyma stuzy do modlitwy. Pielgrzym modli sie catg dusza i catym ciatem,

a w szczegolnosci stopami. Przez narastajgce zmeczenie i bol wydeptuje sobie Sciezke
do Nieba. Rozmitowang w Jezusie duszg dotyka Nieba i jak powiedziat w przenosni poeta
‘chodzi stopami po niebie a butami po ziemi'.

Przed ostrymi kamieniami i gorgczka asfaltu chronig stope pielgrzyma odpowiednie buty.
Aby stopy pielgrzyma wytrzymaty te kilkudniowag ‘modlitwe’, stara sie on im w tym
dopomoc, odpowiednio je trenujgc. Zachowuje on przez caty rok ducha pielgrzyma i na co
dzieh pozwala stopom chodzi¢ co najmniej 5 km, najwyzej jednak 10 km, aby nie
marnowac przydzielonego mu na ziemi czasu. Jest godnym polecenia, aby raz w tygodniu
przejs¢ dystans 20 km, a raz w miesigcu marsz 40 km. W ten sposéb pielgrzym jest
zawsze gotowy w droge.

Dla wybierajgcego sie po raz pierwszy na pielgrzymke wskazane jest rozpoczecie ¢wiczen
co najmniej pot roku przed nig. Nalezy podkresli¢, ze cztowiek z natury swojej stworzony
jest nie do jezdzenia albo siedzenia, ale do chodzenia.

Stopy, nogi i stos pacierzowy (kregostup), aby mogty prawidtowo funkcjonowacé, potrzebujg
przede wszystkim codziennego chodzenia. Nie powinno to by¢ catoroczne lenistwo,

a potem zryw pielgrzymkowy, tylko regularny nawyk chodzenia. Wszystkie sprawy

w promieniu 3 km pielgrzym zatatwia na piechote przez caty rok. Gdy przyjdzie czas
pielgrzymki, nogi wytrzymajg catodzienny marsz.




My¢ nogi czy nie my¢

Niektorzy pielgrzymi nie myjg noég, gdyz czesciowo zapobiega to powstaniu bgbelkow.
Takze zotnierze przed diugim marszem nie myli nég — mniej byto wtedy babli. Chodzi po
prostu o to, ze cata skora, a w szczegolnosci stopy produkujg swoje wtasne smarowidto,
podobne do foju albo woszczyny, ktdre nie zmywane chroni skére i zmniejsza tarcie
pomiedzy skorg stopy, skarpetkg i butem.

Mamy jednak XXI wiek. Niemyte nogi $mierdzg. Powstajgce na niemytych nogach bagble
czesciej ulegajg zakazeniom. Myjemy nogi codziennie, zawsze mydtem, doktadnie
sptukujgc tak, aby zadne resztki mydta nie pozostaty na skérze. Pozwalamy nogom przez
noc oddychac, odpoczywac i regenerowac sie. Rano przed zatozeniem skarpetek
naktadamy cienkg warstwe wazeliny. Najbardziej fojopodobna jest normalna szara
wazelina. 50 g kupione w aptece wystarczy na catg pielgrzymke. Moze byc¢ takze wazelina
biata . Ta wazelina zastepuje wiasny 16j, bgbelki rzadziej powstajg, a nogi nie ‘waniajg’.

Miedzy skarpetkami nie powstaja bable

Skarpetki to dodatkowa skora pielgrzyma. To jasne, ze lepiej mie¢ dwie dodatkowe skoéry
niz jedng. Ponadto miedzy skarpetkami nie powstajg bgble. To jest pierwsza

i najwazniejsza funkcja skarpetek. Zapamietaj: to one zmniejszajg sity tarcia miedzy skoérg
stopy a podeszwg i cholewkami. Najmniejsza sitg tarcia wystepuje miedzy skarpetkami.
Stary dylemat — jakie skarpetki — mozna definiowac nastepujgco:

1. Nic ze sztucznego tworzywa.

2. Bez wpijajgcych sie, uciskajgcych mankietow.

3. Na tyle gtadkie na ile to mozliwe, bez grubych szwéw, grubej osnowy.

4. Same z siebie nie powinny stopy uciskaé, szczegdlnie matego paluszka.

5. Po praniu muszg by¢ dobrze wyptukane. Najlepiej wigczy¢ pralke na dodatkowy cykl
ptukania.

Pranie reczne w ptynach do prania przewaznie konczy sie alergig na skorze stopy.

W prawidtowym petnym bucie wskazana jest gruba skarpeta zewnetrzna, najlepigj
z czystej wetny, i lekka wewnetrzna z czystej bawetny.

Jezeli but jest przy tym odpowiedniej wielkosci i z lekkiej skory, bez tworzywa sztucznego,
to stopa tak odziana dziata w bucie jak pompa ssgco-ttoczgca. Za kazdym postawieniem
stopy zasysa powietrze do buta, a za kazdym podniesieniem wyciska powietrze z parg
wodng przez szczeliny i przez skore buta. To zdumiewajgce, ale tatwe do weryfikacji: po
dtugim marszu w jednej skarpetce i petnym bucie skarpetki sg mokre. Gdy zatozymy drugg
grubg skarpetke na zewnagtrz to nogi bedg suche. W czasie drogi but bedzie oddychat,

a stopa w bucie bedzie dziatata jak miech kowalski wydalajgc za kazdym krokiem pare
wodng na zewnatrz.



Odzienie pielgrzyma

Pielgrzym wspotczesny nie nosi siermiegi, worka jutowego czy witosiennicy. Pielgrzymka
sama w sobie jest obcigzeniem do granic wydolnosci dla wiekszosci pielgrzymow. Dlatego
odzienie pielgrzyma powinno by¢ wyprébowane, wygodne i schludne. Zaréwno obciste
jeansy jak i szerokie szarawary bedg w dtugim marszu uwieraty, az spowodujg gtebokie
otarcia. Takze szwy grubo obrzucone od wewnatrz grubg nitkg z tworzywa sztucznego
bedg gteboko przecieraty skére. Dlatego spodnie powinny byc¢ z lekkiego, naturalnego
materiatu, lekko lezgce, ale nie obszerne.

Ztudzeniem jest mniemanie, ze w dtugich spodniach idzie sie gorzej niz w krotkich. Palgce
stonce, wiatr, smagajgce trawy, gatgzki krzakdéw i tngce na postojach owady sg dla skoéry
nog wszelkg plaga, przed ktorg chronig dtugie, lekkie przewiewne spodnie.

Jest rzeczg oczywistg, ze szorty nie nalezg do codziennego stroju Dzieci Bozych,
a w szczegolnosci nie przystojg do powagi i godnosci pielgrzyma.

Nierzadko podczas pielgrzymki prazy stonce, dlatego godne polecenia sg koszulki

z rekawkami siegajgcymi zgiecia tokciowego. Koszulki tylko na szeleczki czy francuskie
dekolty nie tylko nie zdobig, ale przez nadmierne odkrywanie narazajg na poparzenie
stoneczne i smaganie — wysuszanie skory na wietrze. Po kilku dniach pielgrzymki
wiekszosc¢ pielgrzymdéw wyczuwa potrzebe stosownego stroju.

Nalezy pamietac, ze dtugotrwate opalanie zawsze jest szkodliwe. Juz po kilku godzinach
prowadzi do utraty potowy kwasu foliowego w surowicy krwi. Niedobor tej witaminy jest
gtéwng przyczyng wad wrodzonych u ludzi.

Nadmierne odstanianie ciata jest zawsze okazywaniem, ze w duszy jeszcze nie wszystko
w porzgdku. Zmystowosc¢ tez nalezy do naszego Dzieciectwa Bozego, lecz nadmierne jej
eksponowanie nigdy do dobrego nie prowadzi i przystoi, aby na pielgrzymce tych nowych
miar sie nauczyc, jezeli Swiat wspoétczesny stara sie nas ich pozbawic.

My uwazamy, ze kobieta i mezczyzna sg rowni miedzy sobg i przed Bogiem. W wielu
uduchowionych i wymodlonych twarzach dziewczat i chtopcow z zaznaczonym
pielgrzymim utrudzeniem, bez trudu mozna rozpoznac¢ anielskie oblicze i w tej twarzy jak
w zwierciadle mozna rozpoznac czystosc¢ duszy — to maluje sie po prostu na twarzach.

Skrywang przez wielu pielgrzyméw przypadtoscia jest bolesne ocieranie sie uda o udo
bezposrednio w kroczu. Nie zapobiegajg tutaj zadne pudry, a dobrze stuzg bokserki

z krotkimi nogawkami 5-10 cm bez szewka. Niekiedy czesci bielizny majg pierwotnie
twarde szewki ze stilonowej nitki. Jezeli byty dodatkowo na tej nitce prasowane (zelazko,
prasowalnica), to stajg sie bardzo ostre, mogg ociera¢ do krwi. Rozwigzaniem tego
problemu jest noszenie tych czesci spodniej garderoby na lewg strone.

Nalezy ciggle podkreslac, ze nie wyszukujemy sobie cierpienia i nie zadajemy go sami
w sposob umysiny przez zte odzienie czy buty, a przyjmujemy w pokorze i z wytrwatoscig



cierpienie, ktére nam bedzie zadane. Jezus ofiaruje nam tyle cierpienia, ile bedziemy

w stanie ponies¢, na spetnienie wtasnych intencji wedtug potrzeb, a reszte oddajemy

w Jego rece, bo On wie najlepiej, jak to dla dobra catego $wiata spozytkowac. Takze
nasza kleske, gdy musimy sie poddac i wroci¢ do domu, przyjmujemy z pokorg uczgc sie
przegrywac i poddawac, aby tym bardziej nasza dusza dorastata do zadan, ktére Jezus
chciatby wtozy¢ na nasze barki.

Co pielgrzym ,,na gtowie ma”?

Pielgrzym ma na gtowie nosi¢ czapke. Chronigcg gtowe przed przegrzaniem i twarz przed
poparzeniem stonecznym. Przed storncem najlepiej chroni biata czapka, czy jasna, miekka,
przewiewna, tatwo przepuszczajgca pare wodng. Moze byc¢ tez stomkowy kapelusik.

Przy zblizaniu sie temperatury do 30° C i braku chmur nakrycie glowy staje sie swietym
obowigzkiem, poniewaz udar stoneczny jest Smiertelnym niebezpieczenstwem w takich
warunkach. W pielgrzymce chodzi wszak o o$wiecenie przez Ducha Swietego, a nie

0 ugotowanie go w stoncu. Pomysimy takze o niepotrzebnych ktopotach dla
pielgrzymkowej stuzby zdrowia, gdy ktos ma objawy udaru stonecznego.

Co pielgrzym nosi w plecaku?

Pielgrzym nosi w plecaku to, co jest absolutnie niezbedne; kazdy niepotrzebny kilogram
bedzie w drodze cigzyt coraz bardziej. Konieczny jest napdj 1-1,5 litra ptynu uzupetnianego
potem na postojach, nieprzemakalny lekki ptaszcz albo parasol. Jedna porcja pozywienia
na nastepny postdj jezeli pielgrzym czuje, ze bedzie gtodny. Suche skarpetki na zmiane,
gdyby zostaty przemoczone, notatnik, dtugopis.

Im plecak Izejszy, tym tatwiej skoncentrowac sie nie na jego noszeniu, ale na rekolekcjach
w drodze.

Bardzo przydatnym okazuje sie kawatek folii, najlepiej dwukolorowej, 60x150 cm, na ktorej
nogi mozna wygodnie wyciggnac, niezaleznie od jakosci podtoza.

Przy ustabilizowanej pogodzie wystarczy butelka ptynu i rulon folii przy pasku, a plecak jest
zbedny.




lle pielgrzym pije, czego i dlaczego?

Pielgrzym przyjmuje w zaleznosci od masy wtasnej i temperatury powietrza od 2 do 8
litréw ptyndw dziennie. Najlepszym napojem jest normalna woda pitna, zrédlana.. Jako
ptyn pitny moze by¢ jeszcze uznana staba, lekko ostodzona herbata albo lekki kompot.
Takze zupa i mleko liczg sie do bilansu.

Oranzada, lemoniada, coca-cola, tzw. nektary nie gaszg pragnienia, a zazwycza;j
powodujg problemy zotgdkowe: odbijania, zgagi.

Normalny cztowiek w temperaturze pokojowej, nie wykonujgcy wysitku fizycznego
potrzebuje od 2,2 do 2,4 litra ptynu dla wtasciwego funkcjonowania przemiany materii
i wydalania produktow odpadowych tej przemiany.

Cztowiekowi nie wolno oszczedzac wody do picia. Organizm cztowieka nie gromadzi
zadnych zapasow wody, a musi ona by¢ w sposob ciggly uzupetniana w stosunku do
potrzeb i strat. W zaleznosci od temperatury i wysitku zapotrzebowanie na wode rosnie
expotencjalnie.

Nalezy podkresli¢, ze nie nalezy dopuszcza¢ do zmuszania organizmu do oszczedzania
wody. Przewlekte oszczedzanie wody prowadzi do powstawania kamieni nerkowych,
czesciowo jest przyczyng powstawania kamieni zoétciowych i slinowych. Ponadto jest
gtéwng, prawie jedyng przyczyng przewlektych zaparc.

Nalezy tez rozumieé, ze nasze nerki wykonujg prace nie wtedy, kiedy wydziela sie
pierwotny mocz, ale dopiero wtedy, gdy z tego pierwotnego moczu odciggajg wode

i sktadniki potrzebne organizmowi, pozostawiajgc do wydalenia sktadniki szkodliwe. Gdy
koncowy mocz zostanie zageszczony do 1,5 litra to dalsza praca nerek jest zbedna i na
dtuzszg mete szkodliwa.

Nerki mogg zagesci¢ koncowy mocz do 0,5 litra, ale zmuszone sg przy tym do
wykonywania niepotrzebnej pracy, a przez niepotrzebne zageszczanie rosnie
niebezpieczenstwo powstawania kamieni nerkowych.

Jezeli kontrola jest mozliwa to nalezy wiedzie¢, ze normalnym moczem jest mocz bardzo
jasny albo stomkowy. Natomiast ciemny albo brgzowy swiadczy o deficycie wody. Gdy
czujemy przy tym wyrazng suchos¢ w ustach i pragnienie, to brakuje w organizmie co
najmniej litr wody. Jesli przy wstawaniu po postoju kreci nam sie w gtowie to znak, ze
brakuje nam okoto dwdch litrow wody. Jezeli ktos padnie po drodze z odwodnienia, to
brakuje mu co najmniej trzech litréw wody. Aby nie dopusci¢ do takiej sytuacji nalezy pic,

a nie tylko zwilza¢ usta. Podstawowg potrzebe zapewnimy organizmowi wypijajgc 5 razy
dziennie 0,5 litra ptynu. Zaspokajajgc w ten sposéb potrzeby organizmu nie doznamy
szkody, nie przysporzymy pracy stuzbie zdrowia, nasz Aniot Stroz bedzie miat jeden ktopot
z gtowy, a Jezus bedzie sie cieszyC, ze mozemy dalej wedrowac.



Co pielgrzym je i dlaczego?

Pielgrzym je to, co dostanie. Dziekuje za to, co otrzyma. Btogostawi Boga za dary nieba,
dziekuje swoim dobroczyhcom za te dary serca i spozywa, aby sie posili¢ i méc wedrowac
dalej.

Pielgrzym nie wybrzydza, nie wydziwia, nie wybiera, nie sugeruje, co by mu najbardziej
smakowato, lecz raduje sie ze nie musi tego wszystkiego dzwigac, gotowac,
przygotowywac, a dobroczyncy umozliwiajg mu dalsze wedrowanie. Pielgrzym wie, ze
najpierw trzeba sie posili¢, a potem dopiero moze chtong¢ Ewangelie. Pielgrzymka nie jest
i nie moze by¢ obozem kondycyjno-odchudzajgcym. Jezeli caty rok folgujemy sobie

w jedzeniu to pielgrzymka nie moze by¢ karg za to.

Pielgrzymka moze i powinna by¢ raczej powrotem do normalnego rozsgdnego odzywiania
sie. A wiec spozywamy co najmniej jedng butke czy kromke chleba na sniadanie. Na obiad
talerz zupy z niewielkg iloscig klusek, co najmniej dwa kartofle i troche miesa, jesli
dostaniemy. Na kolacje nie zapominaé o pomidorach, owocach i innych warzywach.
Zawsze nalezy wykorzysta¢ okazje i spozywac¢ wystawione przez gospodarzy mleko

I kompot, owoce i warzywa, aby wyréwnac potrzeby witaminowe, ale nie nalezy nigdy jes¢
wiecej, niz jemy na co dzien.

Zdarza sie, ze przez staropolskg goscinnosc i uczty wystawiane przez wielu dobroczyncow
mozna przy braku umiaru przyty¢ na pielgrzymce.

Na odwrét pielgrzym, ktory bedzie powtarzat bezsensowne, zawsze szkodliwe ostre diety
w drodze, to po kilku pielgrzymkach zaczng mu trzeszcze¢ wszystkie stawy a szczegdlnie
kolanowe, zas po kilkunastu latach skonczy sie to ciezkimi degeneracjami stawow.
Spowodowane jest to ostrymi niedoborami biatek i witamin w takich dietach, a przeciez

w drodze wystepuje wzmozone zapotrzebowanie na nie.

Cuda sg i zdarzajg sie takze na pielgrzymce. Nie wolno nam jednak zgdac cudu ani
oczekiwac go tam, gdzie jest niepotrzebny. Potrzebni jestesmy Panu Jezusowi zdrowi

i silni, duchem i ciatem, i gtdwnie tacy mamy by¢ w rekach Pana Boga narzedziem do
przeobrazania Swiata na lepsze. Staramy sie przeto ponad wszystko ducha rozwijaé i ciato
umachniac, bo Bog potrzebuje naszych rak i sit do budowania Krolestwa Bozego na ziemi.
Jezeli jednak darowana jest nam taska przemieniania swiata na lepsze przez nasze
cierpienia, to przyjmujmy je z pokorg i wytrwatoscig.

Dlaczego pielgrzym nie moze kgpac sie w jeziorach, rzekach i stawach?

Niestety mimo zakazow pielgrzymi probujg zazywac kapieli. Przy wedréwce w skwarze
i kurzu jest to catkiem normalne uczucie — wreszcie méc sie zamoczy¢ w wodzie.
Poniewaz jednak pielgrzym daje z siebie wszystko i idzie czesto — nawet sobie tego nie



uswiadamiajgc — na granicy wtasnych mozliwosci — to dodatkowy szok termiczny prowadzi
do nagtego spadku ci$nienia, do nagtych masowych zaburzen rownowagi, zawrotow
gtowy, co prowadzi do catkowitej utraty orientacji i utoniecia.

Juz na postojach wielu pielgrzymow cierpi z powodu kurczow miesniowych. W zimnej
wodzie dochodzi do masowego kurczu miesni ogarniajgcego najpierw tydke, btyskawicznie
wstepujgcego na udo, obezwiadniajgcego dolng noge, potem konczyne gérng i catg
potowe ciata.

Doptyniecie do brzegu czy chociaz wyjscie z wody staje sie niemozliwe. Bolesng prawdg
jest, ze co roku tong pielgrzymi, ktérzy tamig zakaz kgpieli. Nalezy ciggle podkreslac, ze
w tym zakazie nie tkwi dodatkowa ofiara, ale szczegdlne ostrzezenie przed
niebezpieczenstwem grozgcym cztowiekowi po skrajnym wysitku, gdy wchodzi do zimnej
wody.

Jeszcze bardziej narazajg sie ci, ktérzy w takich warunkach prébujg ratowac tongcego.
Nalezy wzywac¢ pomocy, rzuci¢ tongcemu line, podac dtuga gatgz albo popchng¢ w jego
kierunku co$ ptywajgcego. Lecz jesli nie jestesmy ratownikiem, ktory trenowat

w ekstremalnych warunkach, to rzucajgc sie do wody raczej sami utoniemy, a tongcemu
nie pomozemy.

Nalezy tez dodac, ze takze po pielgrzymce musimy odpoczgc¢ i wroci¢ do stanu rownowagi
I w Zadnym razie na drugi dzien po jej zakohczeniu nie probujmy przeptyng¢ przez jezioro.

lle pielgrzym ma babelkéw i po co?

Pielgrzym ma od zera do 64 bagbelkow. Pielgrzym ma bgbelki aby wiedziat, ze za mato
uzywat nog przed pielgrzymka, zeby zrozumiat, ze ma zte buty albo zte skarpetki. Ponadto
aby wiedzie¢, jak bardzo palenie papieroséw ogranicza krgzenie krwi w stopach. Aby sie
nauczyc, ze trzeba codziennie chodzi¢ 5 do 8 km. Aby do nastepnej pielgrzymeki
odpowiednio sie przygotowac.

Na mojej pierwszej pielgrzymce po pierwszym etapie miatem 36 bardzo bolesnych babli,
a do konca wedrowki mimo, ze potowe trasy mnie wieziono, miatem ich 64. Dwa lata
pdzniej, juz wolny od nikotyny, po odpowiednim treningu i w lepszych butach nie miatem
ani jednego.

Opatrywatem poranione, zbgblowane stopy pielgrzymdw nieraz do pétnocy. Masowatem
zmeczone stopy na postojach, masowatem zacierajgce sie Sciegna i za pomocg duzego
noza poprawiatem ksztatt obcaséw.

Obserwowatem, pytatem, wyjasniatem i moge smiato twierdzic, ze dobre buty to 50%, a
wychodzone nogi to 30% gwaranciji, ze nie bedzie bgbelkow.



Pielgrzym ma bagbelki po to, by zgtosi¢ sie z nimi do punktu medycznego, a nie po to, by
starac sie je przetrzymac. Prawidtowo leczone bgbelki pozostawig jeszcze dos¢ cierpienia,
aby spetnity sie nasze intencje. Nieleczone bedg sie rozrastaty i uniemozliwig dalsze
pielgrzymowanie.

Czego z bgbelkami robi¢ nie wolno:

Po pierwsze — nie wycinac.
Po drugie — nie przecinac.
Po trzecie — nie infekowac.
Po czwarte — nie rozdzierac.
Po piagte — nie zadawac bolu.

1. Mimo, ze boli i piecze, skora bgbelkowa jest najlepszym naturalnym opatrunkiem. Jej
wyciecie spowoduje powstanie nastepnego dnia w tym samym miejscu bolesnej rany,
ktora uniemozliwi nam dalsze wedrowanie.

2. Duze przeciecie catego bgbla spowoduje efekt czesciowo podobny jak przy wycinaniu
| dodatkowo stan zapalny pod resztkami skory.

3. Nieprawidtowe, niezgodne z zasadami higieny zaopatrywanie bgbelka spowoduje jego
zainfekowanie i nastepny stan zapalny, a w dalszej kolejnosci ropienie. Nogi przed
zaopatrywaniem bagbelkow nalezy umy¢, a najlepiej wymoczy¢ w wodzie z mydtem. Skore
przed wykonaniem zabiegu nalezy zdezynfekowac.

Najwyzszy czas, aby skonczyc¢ z przecenianiem dezynfekujgcej mocy spirytusu. Przetwory
spirytusu dziatajg tylko na powierzchni skory i sg mato skuteczne. Nowoczesne,
atestowane substancje do dezynfekowania dziatajg na: bakterie, grzyby i wirusy; takze

w gtebokich porach skory. Oczywiscie muszg one mie¢ czas na zadziatanie, to znaczy po
nawilzeniu nimi powierzchni nalezy odczekaé¢ 30 sekund i dopiero potem wykonywaé
zabieg.

Aby nie traci¢ czasu i nie niecierpliwi¢ sie, nalezy najpierw przygotowac pole zabiegu,
przez nawilzenie go ptynem dezynfekujgcym, a potem przygotowac: igte, waciki, masc,
gaze przylepng itp. Trwa to okoto 30 sekund. Potem sprawnie i i szybko wykonujemy
zabieg i zaopatrujemy odpowiednio pole po zabiegu.

4. Przektuwanie igty przez bgbelek, a potem wykonywanie nig ruchow rozdzierajgcych
nalezy odrzuci¢ i nie akceptowac.

5. Zajodynowanie albo polanie spirytusem na bgbelek po takim zabiegu jest
niezrozumieniem roli lekarza albo pielegniarki jako mitosiernego samarytanina. Nalezy
przede wszystkim unika¢ zadawania boélu. Po prostu wybiera¢ metody, ktére nie bola.

A jezeli bgbelek jest gteboki, zapalny i bardzo bolesny, to nalezy go najpierw znieczuli¢
przez natozenie na kilka minut masci znieczulajgcej albo przez upuszczenie strzykawkg
troche ptynu i dostrzykniecie srodka znieczulajgcego .



Przyczyny powstawania babelkéw

Pierwotng przyczyng powstawania pecherzy na stopach podczas marszu jest miejscowe
mechaniczne przecigzenie skory, ktdra nie wytrzymuje: ocierania, pociggania,
wkleszczania, szarpania i reaguje obronnie wytworzeniem bgbelka w centrum tegoz
maltretowania.

Gdy jednak pecherz jest juz utworzony i przepetniony ptynem, to jego dalsze uciskanie za
kazdym krokiem powoduje dalsze rozwarstwianie sie skory na brzegach i jego rozrastanie.
W ekstremalnych warunkach widzi sie pecherze, ktére obejmujg cate przedstopie. Dlatego
bardzo waznym jest odpowiednio wczesne wykonanie zabiegu.

Celem zabiegu jest takie zaopatrzenie bgbelka, aby wydzielany ptyn mogt w miare
swobodnie odptywac na zewnatrz, jednakze jego wnetrze powinno pozosta¢ niedostepne
dla bakterii, grzybow i wiruséw, a wtedy ma szanse wyleczy¢ sie sam w dalszej wedréwce.

Bole stopy i podudzia wywotane ztym obuwiem

Najczestszg dolegliwoscig jest przecigzenie miesni, Sciegien i troczkéw z przodu goleni.
Sa to:

— miesien piszczelowy przedni

— miesien prostownik dtugi palcow

— miesien prostownik dtugi palucha

Nie wnikajgc w szczegdtowe funkcje anatomiczne mozna powiedziec, ze miesnie te
podnoszg stope i palce do gory, a u pielgrzyma hamujg stope przed klapnieciem
przodostopiem o podtoze o podtoze przy wykroku. Umozliwiajg lekkie, ptynne potozenie
stopy wykrocznej na powierzchni. Jezeli ktos bardzo mato chodzit to na poczatku ta grupa
miesni bedzie zawsze bolata do czasu, az sie odpowiednio wytrenujg. Jezeli obcas buta
jest nieprawidtowo uksztattowany to obcigzenia na te miesnie sg 2-3 krotnie wieksze niz
podczas chodzenia na boso.

Druga co do czestosci przypadtoscig sg bole i dolegliwosci przodostopia spowodowane
przez zbyt waskie buty w przodostopiu. Gdy sg to buty petne, pomocne jest wigzanie tylko
u gory, a pozostawienie w przodostopiu 2 do 3 wolnych oczek.

Trzecig co do czestotliwosci przyczyng dolegliwosci sg gteboko wykolebkowane wktadki
albo gtebokie waskie kolebki w sandatach. Wktadke wyjmujemy i odrywamy albo
odrzynamy wszystkie naktadki oprécz peloty srodkowej i tg samg — skore z pelotg
wktadamy do buta, a béle piety ustepujg w drodze.




Asfaltowka? Alergia na asfalt?

Alergia na asfalt nie istnieje.

Jest to btedne rozpoznanie przyczyny wystepujgcej alergii. Na odkrytych powierzchniach
nog asfaltdwka nie wystepuje, a pojawia sie tam, gdzie skéra ma albo miata kontakt ze
skarpetami, pornczochami, spodniami lub spddniczka.

Asfaltowka wystepuje u ludzi, ktérzy juz majg sktonnosé¢ do alergii albo tlgca sie alergie.
Asfaltowka jest ostrym wybuchem alergii kontaktowej na detergenty i sztuczne enzymy

z proszkow i ptyndw do prania, niedostatecznie wyptukanych z kontaktujgcej sie ze skorg
odziezy.

Asfaltdbwka moze sie pojawic takze przez niedostateczne sptukanie ze skéry resztek
mydta, a w szczegodlnosci ptyndw do kagpieli. Skéra na nogach w czasie marszu poci sie

i przegrzewa. W pocie rozpuszczajg sie resztki proszkdw do prania i przechodzg na skore.
W przegrzanej skorze wnikajg one przez otwarte pory w gtgb skory — wtedy moze sie
zaczgc reakcja alergiczna.

Aby zapobiec asfaltowce nie nalezy uzywaé ptynéw ani ptynnych mydet do kgpieli, tylko
normalnego mydta szarego albo oliwkowego. Po kgpieli skére nalezy bardzo doktadnie
sptukac!

Btednym jest zatozenie, ze nowoczesne pralki ptuczg doskonale. Jest wrecz odwrotnie —
ptuczg niedostaecznie. Bielizne po skornczonym cyklu prania (5 razy ptukanie) nalezy
jeszcze raz wigczy¢ na dodatkowy cykl ptukania. Dopiero powtorny cykl ptukania, czyli
razem 8 do 10 pojedynczych cykli obniza poziom detergentow i enzymow piorgcych

w ubraniu na tyle, ze asfaltowka nie bedzie wystepowata.

W ogole — aby przepocone ubranie nie ‘gryzto’, nie ‘szczypato’ i nie ‘swedziato’ nalezy
wszystkie rzeczy zabierane na pielgrzymke dodatkowo wyptukaé. Konieczne w tym
miejscu jest podkreslenie, ze niedopuszczalnym z punktu widzenia higieny antyalergicznej
jest uzywanie dodatkéw chemicznych ‘zmiekczajgcych’ do bielizny, poscieli czy recznika.

Jesli ktos koniecznie chce dostac asfaltowki to najlepiej codziennie wypraé recznie
ponczochy w ptynie typu ‘ludwik’ i po jednorazowym ptukaniu zaktadac je na nogi.

Obrzek limfatyczny skéry podudzi

Zaczyna sie obrgczkowym obrzekiem skéry powyzej kostek. Wstepuje na cate podudzie.
Skora jest napieta, gtadka, ISnigca i bardzo bolesna. Bdl nasila sie i powoduje uczucie jak
gdyby skéra miata sie rozedrze¢ za kazdym krokiem (mozna miec¢ o nim pojecie jezeli
kiedys komus wykonano na przedramieniu — dla gtupiego zartu — tak zwang pokrzywke).
Bol ten uniemozliwia dalszg wedréwke.



Obrzek i bol sg tak nasilone, ze nawet doswiadczony lekarz moze postawi¢ btedng
diagnoze zakrzepicy zyt gtebokich podudzia albo zakrzepicy zyt powierzchniowych.
Zakrzepica zyt gtebokich podudzia jest Smiertelnie niebezpieczng chorobg, natomiast
obrzek limfatyczny skéry nie jest grozny. Ale dlatego wtasnie w razie watpliwosci chory
musi by¢ konsultowany, najlepiej w poradni chirurgicznej przy szpitalu.

Leczenie polega przede wszystkim na spoczynku. Masci, leki przeciwzapalne pomagajg
tylko w spoczynku. Przy probie dalszego wedrowania obrzek i bol gwattownie sie nasila.
Aczkolwiek przyczyna tej choroby nie jest znana to mysle, ze sprawdzi sie moja hipoteza,
iz obrzek limfatyczny skéry podudzi po dtuzszym marszu wystepuje na skutek niedoboru
selenu w organizmie. Podobnie jak jod takze i selen jest pierwiastkiem, ktdrego zaczyna
brakowac w pozywieniu w Europie. Jajka, watrobki, podroby i kanadyjska pszenica sg
bogate w selen. Selen zawarty w tabletkach drozdzowych — masowo sprzedawany w
aptekach i sklepach — jest dla naszego organizmu praktycznie niedostepny. Tylko sél
sodowa selenu w tabletkach jest bezposrednio dostepna dla naszego organizmu.
Cztowiek potrzebuje na co dzieh okoto 100 mikrondw selenu, czyli na caty rok okoto 35
miligramow! Na nastepng pielgrzymke zabiore ze sobg zapas wysoko dawkowego selenu,
aby potwierdzi¢ albo wykluczy¢ mojg hipoteze.

Leczniczo nalezy wzig¢ przez trzy dni 3 razy 300 mikrogramow, aby ostre niedobory
szybko wyréwnac. Nastepnie przez tydzien raz dziennie 300 mikrogram i na dtuzszy czas
100 mikrogram dziennie.

Do Nieba nie ma potgczenia telefonicznego

Podczas pielgrzymki tgczymy sie tylko z Niebem z pomoca specjalnych potgczen znanych
I niezmiennych od wiekow. Nalezy umowic sie z rodzing, ze tylko po apelu, ok. g. 21.30
wymieniamy sie informacjami i dzielimy radosciami. Jesli kto$ wystat z pielgrzymki
kilkadziesigt SMS-6w to najczesciej utracit szanse duchowego jej przezycia, a chciat tylko
pokazac wszystkim, ze na niej byt.

Nalezy sobie w petni uswiadamiac, ze jezeli w matym kosciotku o konstrukcji zelbetowej
wigczonych jest dwiescie telefondw, to na glowe przypada nie jeden, ale kilkadziesiagt
watow. A nie do oszacowania sg fale odbite, btgdzgce i interferujgce, czyli jak mdéwig
studenci ‘mdzg sie lasuje’. Nieczesto uswiadamianym a sSmiertelnym niebezpieczenstwem
jest nadciggajgca burza. Juz pojedyncze telefony wywotaty uderzenie pioruna,

a kilkadziesigt wtgczonych telefondéw tworzy miedzy grupg pielgrzymkowg a stacjg
nadawczg kanat ‘troszeczke’ zjonizowanego powietrza, ktory niechybnie zostanie wybrany
i zamieniony w kanat sSmiertelnej plazmy przez pojawiajgcy sie w okolicy piorun.

Telefonem komorkowym na pielgrzymce szkodzimy naszej duszy niepotrzebnym
zagtuszaniem, niepotrzebnie absorbujemy nasz umyst przez koncentrowanie sie na
rzeczach niewaznych i zatruwamy nasz organizm przez nadmierng ekspozycje

w sumujgcych sie polach elektromagnetycznych.

Zrédfo: wapm.pl



